
E n s a l a d a  d e                    
M e l ó n                    

Rinde 10 Porciones 
 Ingredientes: 
 1 Melón pequeño cortado           

en cuadritos 
 1 Cebolla blanca rebanada  
 1 Pepino grande pelado sin 

semillas y cortado en      
cuadritos grandes 

 1 Chile campana rojo         
cortado en cuadritos 

 2 Cdas. de jugo de limón 
 1 Cda. de vinagre de arroz 
 1 Cda. de aceite de oliva 
 1/2 Cdta. de sal 
 1/4 Cdta. de pimienta 
Origen: Restaurante Acapulco                     

Información nutricional por porción: 
Calorías 50, Grasa 1.5gm Fibra1gm,                                      
Colesterol 0 mg, Sodio 130mg                                       
 
Ask the Dietitian Condado de Los Angeles  
www.lapublichealth.org/nutrition Rev.06/13 

Aderezo: En un recipiente mezcle el  
jugo de limón, vinagre, aceite de 
oliva, sal y pimienta.  
Preparación: En otro recipiente   
grande combine el melón, cebolla,  
pepino, chile campana, y agregue el 
aderezo. Mezcle y cubra, déjelo           
reposar en el refrigerador por1 hora 
para concentrar los sabores y 
después sirva. 

E n s a l a d a  d e                    
M e l ó n                    

Rinde 10 Porciones 
 Ingredientes: 
 1 Melón pequeño cortado           

en cuadritos 
 1 Cebolla blanca rebanada  
 1 Pepino grande pelado sin 

semillas y cortado en      
cuadritos grandes 

 1 Chile campana rojo         
cortado en cuadritos 

 2 Cdas. de jugo de limón 
 1 Cda. de vinagre de arroz 
 1 Cda. de aceite de oliva 
 1/2 Cdta. de sal 
 1/4 Cdta. de pimienta 
Origen: Restaurante Acapulco                     

Información nutricional por porción: 
Calorías 50, Grasa 1.5gm Fibra1gm,                                      
Colesterol 0 mg, Sodio 130mg                                       
 
Ask the Dietitian Condado de Los Angeles  
www.lapublichealth.org/nutrition Rev.06/13 

Aderezo: En un recipiente mezcle el  
jugo de limón, vinagre, aceite de 
oliva, sal y pimienta.  
Preparación: En otro recipiente   
grande combine el melón, cebolla,  
pepino, chile campana, y agregue el 
aderezo. Mezcle y cubra, déjelo           
reposar en el refrigerador por1 hora 
para concentrar los sabores y 
después sirva. 

E n s a l a d a  d e                    
M e l ó n                    

Rinde 10 Porciones 
 Ingredientes: 
 1 Melón pequeño cortado           

en cuadritos 
 1 Cebolla blanca rebanada  
 1 Pepino grande pelado sin 

semillas y cortado en      
cuadritos grandes 

 1 Chile campana rojo         
cortado en cuadritos 

 2 Cdas. de jugo de limón 
 1 Cda. de vinagre de arroz 
 1 Cda. de aceite de oliva 
 1/2 Cdta. de sal 
 1/4 Cdta. de pimienta 
Origen: Restaurante Acapulco                     

Información nutricional por porción: 
Calorías 50, Grasa 1.5gm Fibra1gm,                                      
Colesterol 0 mg, Sodio 130mg                                       
 
Ask the Dietitian Condado de Los Angeles  
www.lapublichealth.org/nutrition Rev.06/13 

Aderezo: En un recipiente mezcle el  
jugo de limón, vinagre, aceite de 
oliva, sal y pimienta.  
Preparación: En otro recipiente   
grande combine el melón, cebolla,  
pepino, chile campana, y agregue el 
aderezo. Mezcle y cubra, déjelo           
reposar en el refrigerador por1 hora 
para concentrar los sabores y 
después sirva. 

E n s a l a d a  d e                    
M e l ó n                    

Rinde 10 Porciones 
 Ingredientes: 
 1 Melón pequeño cortado           

en cuadritos 
 1 Cebolla blanca rebanada  
 1 Pepino grande pelado sin 

semillas y cortado en      
cuadritos grandes 

 1 Chile campana rojo         
cortado en cuadritos 

 2 Cdas. de jugo de limón 
 1 Cda. de vinagre de arroz 
 1 Cda. de aceite de oliva 
 1/2 Cdta. de sal 
 1/4 Cdta. de pimienta 
Origen: Restaurante Acapulco                     

Información nutricional por porción: 
Calorías 50, Grasa 1.5gm Fibra1gm,                                      
Colesterol 0 mg, Sodio 130mg                                       
 
Ask the Dietitian Condado de Los Angeles  
www.lapublichealth.org/nutrition Rev.06/13 

Aderezo: En un recipiente mezcle el  
jugo de limón, vinagre, aceite de 
oliva, sal y pimienta.  
Preparación: En otro recipiente   
grande combine el melón, cebolla,  
pepino, chile campana, y agregue el 
aderezo. Mezcle y cubra, déjelo           
reposar en el refrigerador por1 hora 
para concentrar los sabores y 
después sirva. 

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://aggie-horticulture.tamu.edu/extension/Texascrops/cucurbitsmeloncrops/cantaloupe.jpg&imgrefurl=http://aggie-horticulture.tamu.edu/extension/Texascrops/cucurbitsmeloncrops/index.html&usg=__37FYE9TzfYz00j_tCSYHIk111l
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://cdn-write.demandstudios.com/upload//7000/300/60/3/7363.jpg&imgrefurl=http://www.ehow.com/video_2201034_cantaloupe-fruit-bowl-recipe.html&usg=__M6iCi9ES5_enshQE_i-m9nh-3B8=&h=1976&w=2732&sz=742&hl=en&start=5&t
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://aggie-horticulture.tamu.edu/extension/Texascrops/cucurbitsmeloncrops/cantaloupe.jpg&imgrefurl=http://aggie-horticulture.tamu.edu/extension/Texascrops/cucurbitsmeloncrops/index.html&usg=__37FYE9TzfYz00j_tCSYHIk111l
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://cdn-write.demandstudios.com/upload//7000/300/60/3/7363.jpg&imgrefurl=http://www.ehow.com/video_2201034_cantaloupe-fruit-bowl-recipe.html&usg=__M6iCi9ES5_enshQE_i-m9nh-3B8=&h=1976&w=2732&sz=742&hl=en&start=5&t
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://aggie-horticulture.tamu.edu/extension/Texascrops/cucurbitsmeloncrops/cantaloupe.jpg&imgrefurl=http://aggie-horticulture.tamu.edu/extension/Texascrops/cucurbitsmeloncrops/index.html&usg=__37FYE9TzfYz00j_tCSYHIk111l
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://cdn-write.demandstudios.com/upload//7000/300/60/3/7363.jpg&imgrefurl=http://www.ehow.com/video_2201034_cantaloupe-fruit-bowl-recipe.html&usg=__M6iCi9ES5_enshQE_i-m9nh-3B8=&h=1976&w=2732&sz=742&hl=en&start=5&t
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://aggie-horticulture.tamu.edu/extension/Texascrops/cucurbitsmeloncrops/cantaloupe.jpg&imgrefurl=http://aggie-horticulture.tamu.edu/extension/Texascrops/cucurbitsmeloncrops/index.html&usg=__37FYE9TzfYz00j_tCSYHIk111l
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://cdn-write.demandstudios.com/upload//7000/300/60/3/7363.jpg&imgrefurl=http://www.ehow.com/video_2201034_cantaloupe-fruit-bowl-recipe.html&usg=__M6iCi9ES5_enshQE_i-m9nh-3B8=&h=1976&w=2732&sz=742&hl=en&start=5&t

